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Постановка проблеми. Фахівці надають значення принципу 
індивідуалізації спеціальної фізичної підготовки кваліфікованих 
борців вільного стилю [1, 2, 3]. При цьому вони враховують такі 
різновиди індивідуалізації: за стилем ведення сутичок (ігровик, 
темповик, силовик тощо) [1]; за морфофункціональними осо-
бливостями [4] тощо. До початку нашого експерименту ми озна-
йомилися з деяким науковими працями про застосування знань 
із врахування механізмів енергозабезпечення [5]. Однак не було 
знайдено наукових матеріалів із врахування індивідуальних осо-
бливостей енергозабезпечення та можливості корекції індивіду-
альної підготовки кваліфікованих борців вільного стилю згідно з 
цими особливостями. Також не було експериментальних даних про 
особливості індивідуального домінування анаеробного: алактат-
ного чи лактатного, – шляхів енергозабезпечення під час реалізації 
швидкісно-силових дій та застосування цього фактора в практиці 
підготовки спортсменів. У попередніх наших публікаціях ми ґрун-
товно проаналізували результати педагогічного експерименту, що 
дало підтвердження нашій гіпотезі про важливість урахування ін-
дивідуальних особливостей енергозабезпечення в побудові трену-
вального процесу кваліфікованих спортсменів на прикладі борців 
вільного стилю. Злкрема, учасники основної експериментальної 
групи поліпшили свою фізичну підготовленість на 5–7 %, що знач-
но перевищує показники представників групи контролю (на 1–2 %). 
Це сприяло загальному поліпшенню спортивної майстерності осіб 
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основної експериментальної групи, що позначилося на результатах 
їх змагальної діяльності.
Метою було показати модельні приклади зміни вектора удоско-
налення на аеробного енергозабезпечення за впливу на слабше роз-
винуту ланку – алактатну чи лактатну.
Результати дослідження. В основу нашої авторської програми ляг-
ла гіпотеза про існування індивідуальних особливостей під час реалі-
зації спортсменом м’язових зусиль. Кожний індивідуум має генетично 
обумовлену довжину саркомера, а отже, й генетично лімітовані, фун-
даментально залежні від цієї обставини фізичні якості – швидкості та 
сили. Водночас науці відомо, що обмежуючи швидкість чи силу обста-
вину, можна обійти “подовживши актинові нитки” та “потовщивши 
нитки міозину” шляхом органцізації специфічного швидкісно-силово-
го тренування. Оскільки, в м’язових волокнах наявні «зерна» глікогену 
та креатинфосфату, то, на нашу думку, можна також знайти спосіб зі 
спрямованого впливу на слабше виражену ланку енергозабезпечення, 
збільшуючи частку алактатної чи лактатної компоненти під час тре-
нувальної роботи. При цьому розширення обсягу алактатних вправ 
сприятиме удосконаленню швидкості та сили, бо збільшуватиметься 
вміст креатинфосфату, а розширення частки лактатних вправ також 
сприятиме удосконаленню і швидкості, і сили, але за рахунок збіль-
шення вмісту глікогену в м’язах та удосконаленню глікогенолізу [5].
На рисунку показано результат такого впливу на окремі, яскраво 
виражені індивідууми, що можуть бути модельними за алактатним 
(І), лактатним (ІІ) і змішаним (ІІІ) типами.
Зокрема, легко бачити на моделі І зсув анаеробного енергообміну 
в бік лактатного вектора, і навпаки ІІ модельний приклад є відобра-
женням удосконалення того ж анаеробного механізму енергозабез-
печення зі зростання вагомості його алактатного вектора. Модель 
змішаного типу (ІІІ) демонструє відсутність якісних змін щодо спря-
мованості обидвох векторів, бо вплив на них мав поперемінний ха-
рактер. Тому обидві ланки анаеробного енергозабезпечення розви-
ваються слабше і однаковою мірою.
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Висновок. Запропонований підхід з модельними прикладами 
удосконалення анаеробного енергозабезпечення за індивідуальними 
особливостями спрощує біохімічний моніторинг за змінами вектора 
впливу та візуалізує доцільність вибору тренером напряму підготов-
ки кваліфікованих борців вільного стилю і може бути рекомендова-
ний для застосування в інших видах спорту.
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